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魚で骨も健康に！
城西大学　薬学部　医療栄養学科（管理栄養士養成課程）　　城西大学　薬学部　医療栄養学科（管理栄養士養成課程）　　
助手・管理栄養士　中里見　真紀助手・管理栄養士　中里見　真紀　　
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第 61 回

食品名食品名 1 回量1 回量
カルシウムカルシウム ビタミン Dビタミン D
（ｍ g）（ｍ g） （µg）（µg）

ししゃもししゃも  5 尾 5 尾
（100 ｇ）（100 ｇ） 330 330 0.6 0.6 

あゆ（天然）あゆ（天然）  中 1 尾 中 1 尾
（100 ｇ）（100 ｇ） 270 270 8.0 8.0 

さば水煮缶さば水煮缶  100 ｇ 100 ｇ 260 260 11.0 11.0 

うなぎ（養殖）うなぎ（養殖）  1 尾 1 尾
（160 ｇ）（160 ｇ） 240 240 30.4 30.4 

あじあじ  中 1 尾 中 1 尾
（180 ｇ）（180 ｇ） 119 119 16.0 16.0 

いわしいわし  1 尾 1 尾
（100 ｇ）（100 ｇ） 74 74 32.0 32.0 

しらすしらす 大さじ 2大さじ 2
（12 ｇ）（12 ｇ） 62 62 4.6 4.6 

さんまさんま  中 1 尾 中 1 尾
（150 ｇ）（150 ｇ） 48 48 24.0 24.0 

まだい（養殖）まだい（養殖） 1 切れ1 切れ
（120 ｇ）（120 ｇ） 29 29 5.4 5.4 

くろまぐろくろまぐろ
（赤身 / 養殖）（赤身 / 養殖）

 7 切れ 7 切れ
（140 ｇ）（140 ｇ） 10 10 5.3 5.3 

べにさけべにさけ  1 切れ 1 切れ
（80 ｇ）（80 ｇ） 8 8 25.6 25.6 

まかじきまかじき 1 切れ1 切れ
（60 ｇ）（60 ｇ） 7 7 7.2 7.2 

魚に含まれるカルシウム及びビタミン D 含有量
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  1
困りごと・迷惑相談
消費生活相談
活き生き活動センター
こいのぼり製作
たまがわ子育て支援センター

  2
消費生活相談
活き生き活動センター
花さんぽ
子育て支援センター“ときがわ”

  3
憲法記念日
休館日
文化センター（アスピアたまがわ）
※町立図書館は開館
玉川公民館
都幾川公民館

  4
みどりの日
休館日
文化センター（アスピアたまがわ）
※町立図書館は開館
玉川公民館
都幾川公民館

  5
こどもの日
休館日
文化センター（アスピアたまがわ）
※町立図書館は開館
玉川公民館
都幾川公民館
玉川トレーニングセンター

  6
振替休日
休館日
文化センター（アスピアたまがわ）
※町立図書館は開館
玉川公民館
都幾川公民館

  7
乳幼児相談
保健センター
消費生活相談
小川町消費生活センター

  8
困りごと・迷惑相談
消費生活相談
活き生き活動センター
園庭あそび
たまがわ子育て支援センター

  9
消費生活相談
活き生き活動センター
おはなし会とおやつの試食
子育て支援センター“ときがわ”

  10
土曜オープン
子育て支援センター “ときがわ ”
おはなし会
都幾川公民館図書室

  11   12
困りごと・迷惑相談
消費生活相談
活き生き活動センター
休館日
文化センター（アスピアたまがわ）
活き生き活動センター

  13
窓口業務時間延長
役場本庁舎
困りごと・迷惑相談
消費生活相談
行政相談
活き生き活動センター
里ベビー
子育て支援センター“ときがわ”
こころの相談
保健センター

  14
よちよち広場
TOKI フィット
保健センター
消費生活相談
小川町消費生活センター

  15
困りごと・迷惑相談
消費生活相談
活き生き活動センター
クッキング
たまがわ子育て支援センター
個別リハビリ相談
地域包括支援センター

  16
消費生活相談
活き生き活動センター
色あそび
子育て支援センター“ときがわ”

  17
おはなし会
町立図書館

  18   19
困りごと・迷惑相談
消費生活相談
行政書士相談
活き生き活動センター
休館日
文化センター（アスピアたまがわ）
産後ストレッチ・赤
ちゃんとのふれあい
保健センター

  20
窓口業務時間延長
役場本庁舎
困りごと・迷惑相談
消費生活相談
活き生き活動センター
こころの相談
保健センター

  21
フリー Day
保健センター
消費生活相談
小川町消費生活センター

  22
困りごと・迷惑相談
消費生活相談
活き生き活動センター
お楽しみ会
たまがわ子育て支援センター
貯筋練習会
地域包括支援センター

  23
消費生活相談
住民法律相談
活き生き活動センター
砂場あそび
子育て支援センター“ときがわ”
個別栄養相談
地域包括支援センター

  24
土曜オープン
子育て支援センター “ときがわ ”
おはなし会
町立図書館

  25

  

  26
困りごと・迷惑相談
消費生活相談
活き生き活動センター
休館日
文化センター（アスピアたまがわ）
体育センター（せせらぎホール）
音楽あそび
保健センター

  27
困りごと・迷惑相談
消費生活相談
活き生き活動センター
こころの相談
保健センター

  28
フリー Day
保健センター
消費生活相談
小川町消費生活センター

  29
困りごと・迷惑相談
消費生活相談
活き生き活動センター
お散歩
たまがわ子育て支援センター

  30
消費生活相談
活き生き活動センター
クッキーつくり
子育て支援センター“ときがわ”
休館日
町立図書館

  31

資源プラ

資源プラ

資源プラ

資源プラ

可燃ごみ
せん定枝・刈草自己搬入日

可燃ごみ

可燃ごみ

可燃ごみ
せん定枝・刈草自己搬入日

可燃ごみ

可燃ごみ

可燃ごみ

可燃ごみ

可燃ごみ

びん（無色・茶色）

ガラス類
（無色・茶以外のびんなど）
廃プラ

金属類

有害ごみ
裁断布

資源回収
（紙・衣類・アルミ缶・有価プラ）
ペットボトル
粗大ごみ戸別収集受付締切

資源回収
（紙・衣類・アルミ缶・有価プラ）
ペットボトル

資源回収
（紙・衣類・アルミ缶・有価プラ）

資源回収
（紙・衣類・アルミ缶・有価プラ）
粗大ごみ戸別収集日

5 月の広報カレンダー

人口と世帯（4月1日現在）人口と世帯（4月1日現在）
総人口総人口    10,193人 （－8人）※10,193人 （－8人）※()()は前月比は前月比
3月の動き   出生 　  0人  死亡　　8人3月の動き   出生 　  0人  死亡　　8人
　　　　　  転入等 44人  転出等 44人　　　　　  転入等 44人  転出等 44人
男男  5,167人（5,167人（－－7人）   女7人）   女  5,026人（－1人）5,026人（－1人）
世帯数　4,750世帯（世帯数　4,750世帯（+8+8世帯）世帯）
過去のデータはHPで見ることができます。過去のデータはHPで見ることができます。

2424

2626

2828

3030
　　

3232

グラフときがわグラフときがわ
旭日單光章受章旭日單光章受章  / 見守り放送 見守り放送  /  
野球教室開催野球教室開催  / 生活安全サポー 生活安全サポー
ター委嘱式ター委嘱式

2222

【表　紙】�4 月 7 日㈪に行われた平保育園入園式の様子。【表　紙】�4 月 7 日㈪に行われた平保育園入園式の様子。

今月の納税

納付期限は納付期限は 6月2日㈪ です。です。

◆固定資産税第 1 期
◆軽自動車税全期
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